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Hoe neem je een goede houding aan op het pad 


Een onderricht van Sogyal Rinpoche, Kirchheim, december 1994 


Deze keer een onderricht dat Rinpoche verleden jaar aan 
het begin van de retraite in Kirchheim gaf, op 26 decem- 
ber 1994 om 8.30 uur. Het is een introductie die je niet 
alleen goed kunt gebruiken als voorbereiding voor een 
retraite waar je misschien in de toekomst naar toe gaat, 
maar je vindt er ook veel adviezen en opmerkingen in 
die licht werpen op je beoefening, je studie en het leven 
van alledag. Vertaald door Tineke Peeters. 


oor het onderricht begint wil ik graag zeggen 

dat geduld en doorzettingsvermogen het 

allerbelangrijkste zijn in de retraite. Blijf tot het 
einde. Geef niet op omdat een sessie je niet aan- 
stond, of omdatje een zin hoort waar je het niet mee 
eens bent. Leer om de dingen niet al te persoonlijk 
op te vatten. Leer om ernstig te zijn terwijl je tegelijkertijd 
een gevoel voor humor houdt, en ook geduldig en ont- 
spannen blijft, alert en wakker. Geduld is het voor- 
naamste. Ik ben erachter gekomen dat, als je jaar na 
jaar bij het onderricht en de leraar blijft, er iets 
gebeurt, ook al ben je misschien niet zo’n goed beoe- 
fenaar. 
Al is het onderricht nu zo’n dertig jaar in het 
Westen, mensen beginnen pas langzaam een idee 
te krijgen over wat werkelijke spiritualiteit is. Het 
westen heeft niet echt een spirituele cultuur of 
opvoeding. Als kind pikte ik in Tibet veel op door 
in een spirituele omgeving te leven. Je werd niet 
een bepaalde kant opgeduwd, je pikte de juiste 
houding en waarden in je eigen tempo en op je 
eigen manier op, je groeide erin op. Het was heer- 
lijk, en dharma werd onderdeel van je gedachten- 
stroom. We kunnen zien hoe dit in het Westen 
werkt, waar zowat iedereen weet hoe je een tele- 
foon moet gebruiken, en video’s - zelfs heel jonge 
kinderen pikken deze vaardigheden vanzelf op 
omdat technologie onderdeel van onze omgeving 
is geworden. 


We moeten een spirituele houding ontwikkelen, 
en we moeten geduld hebben. Het is zo belangrijk 
om geen oordeel te vellen over onszelf, anderen en 
vooral de leraar. Het is zo gemakkelijk je op de 
leraar te richten en te gaan speculeren over elke 
beweging die hij maakt. “Waarom doet hij dit, 
waarom doet hij dat?” “Waarom heeft hij twee kop- 
jes?” Zie je hoe de geest is? De geest is druk bezig 
met slim zijn, met alles te willen weten. Je geest is 
helemaal overdekt met antennes om jezelf te 
beschermen en het onderricht en de beoefening te 
controleren om te zien of het wel veilig voor je is. 
Dit wordt ego genoemd. 
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Sogyal Rinpoche, Lerab Ling '95 


Het is niet genoeg om te blijven zoals we zijn. We 
moeten veranderen, ontwikkelen en veel dingen 
loslaten, maar vaak weten we niet wat we los moe- 
ten laten en wat vast te houden. Gelukkig leert de 
dharma ons wat aan te nemen en wat op te geven, 
en laat ons onze ware natuur zien - wie we werke- 
lijk zijn. 

Als je je ware natuur ontdekt, je boeddhanatuur, 
vind je het vertrouwen om jezelf los te laten. Als je 
niet weet wie je werkelijk bent houd je je vast aan 
jezelf, omdat je geen alternatief hebt. Wat wordt 
met alternatief bedoeld? Alternatief voor jezelf, 
alternatief voor je gewoonten, alternatief voor je 
conditionering. Je moet jezelf ontdekken. In het 
onderricht praten we veel over het loslaten van het 
koesteren van jezelf, maar pas op dat je dit niet 
verkeerd interpreteert. Als je maar weinig gevoel 
van zelfrespect hebt kun je het onderricht over 
egoloosheid gebruiken om dit nog minder te 
maken. Hier zit iets ironisch in. Je hebt een goed 
gevoel van zelfrespect nodig, maar je moet weten 
welk ‘zelf’ te respecteren. Er zijn bijvoorbeeld 
mensen die een gebrek aan zelfvertrouwen hebben 
maar zichzelf tegelijkertijd zo serieus nemen. Ís 
dat niet tegenstrijdig? Denk er eens over na - je 
neemt jezelf serieus en het ontbreekt je ook aan 
zelfvertrouwen, wat uit angst voortkomt. Wat 
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Dzogpachenpo. 


Goed aan het eind is de toewijding die de 
beoefening bezegelt. 


Welke beoefening we ook doen, ze wordt 


gedragen door deze Drie Edele Principes. 


Het onderricht en de beoefening zijn niet Be 
gescheiden 
Het is belangrijk je ervan bewust te zijn dat 
het onderricht en de beoefening niet geschei- 
den zijn: het ontvangen van onderricht is 
tevens een buitengewoon krachtige beoe- 
fening. Altijd als ik lesgeef bijvoorbeeld 
beoefen ik. De beoefening wordt geïnspireerd 
door het onderricht, en het onderricht is 
de bloei, de stroom en de straling van de beoe- 
fening. Sommigen hebben een wat dualis- 
tische notie dat het onderricht iets is waar we naar 
luisteren en dat je alleen oefent als je formeel ‘beoe- 
fening’ doet - dit is niet zo. Als je werkelijk luistert 
met ‘de wijsheid van luisteren en horen’ kan het 
onderricht een buitengewoon zuiveren en een vrij- 
maken teweegbrengen. 

Misschien zijn er momenten gedurende het onder- 
richt en de beoefening dat je je iets realiseert - ver- 
geet alsjeblieft niet om je deze dingen later te her- 
inneren! Als je je de realisatie niet herinnert is hij 
van geen enkel nut, is het slechts een tijdelijke 
ervaring. Natuurlijk, als je de uiteindelijke realisa- 
tie krijgt is deze onveranderlijk, maar glimpen die 
je even opvangt, zijn vergankelijk en moeten 
ondersteund worden, moeiteloos, met de disci- 
pline van beoefening. 

We moeten ook onze gewoonten zuiveren. Als je 
in jezelf kijkt zul je zien dat je hele sterke vaste 
gewoonten hebt. Sommige zijn nogal neurotisch 
en herhalen zichzelf voortdurend. We schrijven 
deze vaak toe aan onze jeugd, maar ik heb het idee 
dat het misschien al eerder begonnen is en dat 
deze patronen, die diep in onze psyche liggen 
ingebed, in feite ons karma zijn. Ze moeten gezui- 
verd worden. 


Luisteren is een vaardigheid die we ons allemaal 
eigen moeten maken - hoe zuiver te luisteren en 
niet met de geest van een deskundige. Zoals 
Suzuki-roshi, de grote Zen-meester zei: ‘De geest 
van een beginner heeft vele mogelijkheden, de 
geest van een deskundige weinig.” 

Hoe is de geest van een beginner? Het is een open 
geest, een lege geest. In openheid huist een enor- 
me schoonheid, gratie en aanwezigheid, en ook 
een transformerende kracht. 


We moeten allemaal groeien, veranderen en ont- 
wikkelen, maar ongelukkigerwijs blijven we 





Z.H. Dilgo Khyentse Rinpoche en Sogyal Rinpoche 


steeds opnieuw in dezelfde neurotische patronen 
en waanideeën steken. Kortgeleden realiseerde ik 
me hoe waar dit is, toen ik het grote geluk had 
heel direct te werken met een aantal mensen die 
heel sterke patronen vanuit waanideeën hadden. 
Ik zag hoe, als je in een waanidee verkeert, deze 
waan zo solide en werkelijk lijkt te zijn. Maar tege- 
lijkertijd realiseerde ik me met buitengewone 
vreugde hoe vergankelijk, hoe niet-bestaand en 
hoe werkbaar het is. In feite is er niets dat niet 
werkbaar is. 

De definitie van een waarachtig dharma-beoefe- 
naar is: iemand die elke omstandigheid, welke het 
ook is, op het pad kan brengen. Hij of zij kan altijd 
van elke ervaring, goed of slecht, leren en hem 
gebruiken om zich te ontwikkelen. Want waarom 
Zijn we in deze wereld? Het doel van dit leven is 
om niet te blijven steken maar te ontwikkelen en 
vooruit te gaan. Kijk eens naar de levensverhalen 
van sommige grote meesters zoals 
Padmasambhava en Milarepa. Hun levensverha- 
len zijn in Tibet zeer beroemd en vertellen hoe 
deze meesters in staat waren zich te ontwikkelen 
en bevrijding te bereiken. 


Houd een boek van inzichten bij. 

Daarom is het goed als je kunt opschrijven wat er met 
je gebeurt. Het hoeft geen biografie te zijn, schrijf 
gewoon de belangrijke dingen die je ontdekt op 
zodat je dit later weer kunt doorlezen. We vergeten 
zo gemakkelijk - zelfs heel belangrijke gebeurtenis- 


Sen. 


Spiritueel onderricht en spirituele beoefening gaan 
over hoe we wijs en vol mededogen jegens onszelf 
kunnen zijn. Ze geven ons het gereedschap dat we 
nodig hebben om op een vaardige manier met ons- 
zelf te werken. Mijn meester Dilgo Khyentse 
Rinpoche zei: ‘Hoe meer je luistert, hoe meer je 
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Lerab Ling, juli 1995 


Verslag van de retraite voor oudere studenten door Nynke Valk 





Z.H. Penor Rinpoche en Sogyal Rinpoche in Parijs voorafgaande aan het bezoek in Lerab Ling fotoX.R 


inpoche benadrukte deze zomer hoe belang- 
rijk het is dat we het onderricht essentialise- 
afromen als het ware; dat we de belangrijkste 
punten eruit halen. Het beste zou zijn als we dit 
afromen met een paar mensen samen doen, zodat we 
niets vergeten. Door de essentiële punten samen te 
brengen krijgen we een hart-advies: een advies dat 
aangeeft wat voor ons het belangrijkste is, wat wij moe- 
ten doen. Je zou het hart-advies in de vorm van slag- 
zinnen aan de muur kunnen prikken, zodat je er 
dagelijks aan herinnerd wordt. 
Na de retraite in juli heb ik een start gemaakt met dit 
proces van afromen, door te kijken naar welke pun- 
ten Rinpoche telkens weer herhaalt en die hij dus het 
belangrijkste vindt. 


Rinpoche zegt: je móet met jezelf werken 
Rinpoche benadrukt dat we af moeten rekenen met 
ons verleden. Ten eerste onderzoek je waar je van af 
moet. Welke aspecten van jezelf moet je opgeven? 
Als er een probleem opkomt, werk je ermee. Aan de 
ene kant hebben dingen een verleden, aan de ande- 
re kant kun je het probleem op dit moment doorsnijden. 
Om dit te kunnen doen is het belangrijk dat we onze 
houding van consument opgeven. Velen van ons 
hebben een passieve houding ten opzichte van het 


onderricht. We vinden het leuk als Rinpoche ons 
inspireert. Het onderricht brengt wat leven in de 
brouwerij, geeft wat smaak aan ons leven. Het is 
belangrijk dat wij deze consumptieve houding laten 
varen en het onderricht werkelijk gaan toepassen. 
Hier introduceerde Rinpoche ook het begrip ‘kosmisch 
principe’. Je denkt dat je het onderricht begrijpt, 
maar in feite begrijp je maar een heel klein stukje. Je 
relatieve waarheid blaas je op tot een absolute waar- 
heid waar je alles aan afmeet en waar je niets meer 
aan kunt veranderen. Een voorbeeld dat Rinpoche 
gebruikte is: als jou pijn is gedaan, dan denk je dat 
iedereen en iedere situatie pijn doet. Je denkt dat dat 
de waarheid is. 

In plaats van vast te houden aan onze kosmische prin- 
cipes, is het belangrijk dat we onze problemen en onze 
blokkades, onder de liefde, de wijsheid, de warmte 
en het mededogen van het onderricht brengen. Het 
is niet genoeg om geïntroduceerd te worden in de 
natuur van de geest, we moeten de natuur van de geest 
brengen in gebieden van onszelf waar we mee wil- 
len werken. Zo kunnen we onze oude angsten oprui- 
men. Die hebben namelijk geen werkelijke basis, 
zegt Rinpoche. 

Rinpoche wil graag weten wie je werkelijk bent, wie 
er schuil gaat achter de student die zich in zijn aan 
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Si 


Aankomst van Z.H. Penor Rinpoche in Lerab Ling 


een bepaalde verandering. We moeten geduld heb- 
ben. 

Rigpa als organisatie zit in een ontwikkelingsproces. 
Watje nu ziet is niet het eindresultaat. In het proces 
kun je niet zeggen: dit is Rigpa en dit niet. Rigpa als 
organisatie ts-door Rinpoche nooit gedefinieerd. We 
komen nu dichter bij het eindresultaat van Rigpa. We 
kunnen bijna de vruchten plukken. We moeten dus 
niet steeds afgeleid raken of opgeven voordat het zover 
is. 


Werken voor Rigpa - je manifesteren 

Soms hebben mensen een stereotiep idee van wat wer- 
ken voor Rigpa (of wat je manifesteren) is. Als je 
beoefent en gelukkig bent, dan is dat een grote mani- 
festatie. Ook zegt Rinpoche: Je moet op de een of ande- 
re manier bijdragen, je manifesteren, want wat is 
anders het nut van beoefening, als je het niet integreert. 
Dus we moeten ons manifesteren, en daar zijn veel 
manieren voor. Begin gewoon ergens, daar waar je 
nuttig kan zijn. En leer om ergens in te stappen en 
dienstbaar te zijn. Dat is de eerste stap. 

Als je je bepefening en het onderricht in je werk kan 
brengen, is dat heel vruchtbaar. Vooral als je voor de 
dharma werkt. Er zijn zoveel gelegenheden Lojong, 
Trekchö, of de Chöd te beoefenen. Je hebt voor de Chöd 
geen kerkhof nodig. Het gaat erom te werken met 
dat wat opkomt. 

Rinpoche benadrukt hoe belangrijk het is je werk toe 
te wijden, aan het welzijn van alle wezens. Je draagt 


met name ook de moeilijkheden die je tegenkomt op. 


Foto: Xandra Reelick 


Tot slot: als je voor Rigpa werkt, heb je overzicht nodig, 
zodat je het hoe en waarom weet. Hoewel er veel din- 
gen zijn waar je aan moet denken, moet je vrij zijn, 
en niet overweldigd raken. En je moet leren te ont- 
spannen, uit te rusten, bijvoorbeeld in een half uur 
of in tien minuten. Leer om plezier te maken. ® 


Voetnoten 


1) Voor een uitleg over Dzogchen: zie hoofdstuk 10 uit het 
Tibetaanse boek van leven en sterven. 

2) Samaya is een term uit het Vajrayana-boeddhisme die 
uitdrukking geeft aan de verbondenheid tussen een leraar 
en een leerling, op een innerlijk niveau de verbondenheid 
met de waarheid in jezelf, je innerlijke leraar. Samaya staat 
ook voor de band die je krijgt wanneer je geloftes aflegt 
3) Chöd is een beoefening voor gevorderde beoefenaars. 
Het is een oefening in vrijgevigheid. Je geeft dat waar je 
het meest aan gehecht bent, namelijk je lichaam, weg, door 
middel van visualisaties. In het oude Tibet gingen gere- 
aliseerde yogi’ s naar kerkhoven om hun beoefening te ver- 
volmaken. Dit waren geen nette kerkhoven zoals in het 
Westen, maar er lagen rottende lijken en er waren azen- 
de dieren, allerlei spoken en heftige energieën. Rinpoche 
trekt her een vergelijking met de heftige energieën (emo- 
ties) die we kunnen ervaren in ons dagelijks leven. Voor 
meer uitleg over Chöd: Patrul Rinpoche: The Words of My 
Perfect Teacher, blz 297. 
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Penor Rinpoche verlaat de tempeltent na het geven van een initiatie 


klimaat, aantal chalets, aantal tenten, de organisatie- 
opbouw, het formele en informele leiderschap, de werk- 
wijze en dergelijke. 

Toen ik op Lerab Ling binnenstapte was het alsof ik 
in een warm bad rolde. Binnen een dag had ik “mijn 
zakelijke” informatie en was het volstrekt duidelijk 
dat ik mij niet in een goed geolied congres-centrum 
bevond waar efficiency en doelgericht handelen de 
hoogste prioriteit hebben. Het bracht mij in verwar- 
ring maar nog niet uit balans. Steeds vaker dacht ik 
echter: wat doen al die mensen toch? Een kind kan 
zien dat je dit beter zus kunt aanpakken, daar hoef 
je toch niet eindeloos over te vergaderen? Maar alles 
bleef hanteerbaar totdat de werkers-staf alsmaar 
groter werd, de facilitaire mensen aankwamen, de ret- 
raïte-staf binnenliep en ten slotte Sogyal Rinpoche met 
zijn gevolg arriveerde. Alle overzichtelijkheid was in 
een klap weg. Volstrekt onverwacht werden de dag- 
orde en andere “zekerheden” aangetast. Want dat 
gebeurt er! Alle normale referentie-kaders, zeg, maar: 
“de dagelijkse vertrouwde dingen waaraan ik zeker- 
heid en veiligheid ontleende”, waren vanaf het begin 
afwezig en dus ging ik mij hechten aan andere vast- 
staande dingen. Mijn chalet werd belangrijk, mijn zelf- 
gekozen schema’s, de regelmaat, m’n privacy, zelfs 
de vrije keus om wel of niet naar de beoefening of 
onderricht te gaan ging ik verbeten cultiveren. Het 
was verzet in optima forma en ik had niet door dat 
het een onomkeerbaar proces was. Want naarmate mijn 
verzet groeide werd ik heviger heen en weer geslin- 
gerd, en naarrnate ik meer wankelde bleef er minder 
overeind van alles wat ik dacht te zijn en te hebben 
en te betekenen. Maar dat is nu precies wat er in Lerab 


Foto: Xandra Reelick 


Ling gebeurt: alle dingen in jezelf en anderen wor- 
den uitvergroot, opgeklopt, vele malen versterkt en 
verhevigd. Mijn wereld stortte dus gewoon in, wiens 
of welke krachten en energieën daar ook mede toe heb- 
ben bijgedragen. Toen dat na vijf maanden gebeur- 
de besloot ik om weg te gaan en pas op dat moment 
besefte ik hoe ik er ondanks al mijn verzet toch mee 
vergroeid was geraakt. Dat ik mij letterlijk moest 
losscheuren van deze plek en de mensen met wie ik 
maanden lang mijn leven had gedeeld. Het afscheid 
was vreselijk en buitengewoon emotioneel, maar 
gelukkig vingen dierbare vrienden in België mij op. 
Eenmaal weer wat op adem gekomen heb ik mij op 
mijn eentje teruggetrokken in een gehucht nabij 
Parijs om de brokstukken te bekijken. Mijn verbor- 
gen gevoelens en alle afweermechanismen die in 
Lerab Ling waren vlotgetrokken, zijn door mijn han- 
den gegaan. Ik ontdekte het afweer tegen verdriet en 
pijn dat ik in de loop der jaren had ontwikkeld. Ik her- 
kende mijn intellectualisme en mijn behoefte om 
“alles onder controle te houden”. Het werd mij dui- 
delijk hoe ik veel emoties in mijzelf ontkende en dus 
als een soort repeterende breuk bekende patronen her- 
haalde. 

Toen Sogyal Rinpoche op 13, 14 en 15 oktober in 
Amsterdam was merkte ik voor de eerste maal hoe 
bevrijdend openheid en ongecontroleerdheid werkt. 
Ik was voor het eerst aangeslagen en ontregeld door 
de woorden en persoon van Rinpoche terwijl ik hem 
al jaren volg. Ontroerd door de warmte en gene- 
genheid van de mensen met wie ik samen dit bezoek 
hielp organiseren. 

Overigens, groeten uit Lerab Ling... 
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wordt dan verbonden met gebeden en beoefenin- 
gen die door vooraanstaande Tibetaanse meesters 
in het Oosten en door de Rig pa sangha in het Wes- 
ten gedaan worden. 


U kunt ook in eigen naam deelnemen aan het Spon- 
sor Programma en zelf profiteren van de gebeden 
en beoefeningen op het moment van uw overlij- 
den. 


Hoe helpt uw bijdrage ? 

Vijfenveertig procent is bestemd voor de onder- 
steuning van de grotere ontwikkelingsprojecten 
van Rigpa. Dit omvat projecten in Europa, Ameri- 
ka en Australië, zoals de verdere ontwikkeling van 
Lerab Ling als internationaal retraite centrum. Bij- 
zonderheden over de actuele projecten vindt u 
verderop in dit artikel. 


Vijfentwintig procent gaat naar een fonds voor 
speciale projecten die Rinpoche na aan het hart lig- 
gen, bijvoorbeeld de oprichting en ondersteuning 
van een gemeenschap van beoefenaren, en de 
opleiding van toekomstige leraren in het Westen. 
Details over de Hart-projecten van Rinpoche zijn 
eveneens verderop vermeld. 


Vijfentwintig procent wordt besteed om de diver- 
se beoefeningen voor de doden en stervenden te 
ondersteunen die in de kloosters in het Oosten 
worden gedaan. Een andere mogelijkheid is dat 
deze 25% worden aangewend voor plannen bin- 
nen Rigpa die u zelf uitkiest. 


Vijf procent wordt gebruikt om de kosten te dek- 
ken die het Sponsor Programma met zich mee- 
brengt. 


Gebeden voor de zieken, de stervenden en 
de doden 


“Tibetanen vergeten hun doden nooit. Ze brengen 
in hun naam offergaven naar de tempels, bij grote 
gebedsfestivals verzoeken ze om gebeden in hun 
naam en keer op keer doen ze in hun naam dona- 
ties aan spirituele projecten; en altijd als ze mees- 
ters ontmoeten verzoeken ze om speciale gebeden 
voor hen.” 


Binnen Rigpa konden mensen altijd al gebeden 
voor zieken, stervenden of overledenen spon- 
soren, en dit zal in de toekomst zo blijven, onge- 
acht of men al dan niet aan het sponsor 
programma meedoet. 


Uw donatie aan het Rigpa sponsor programma 


kunt u bestemmen voor gebeden en beoefeningen: 
1) in geval van uw eigen overlijden, 
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2) voor een geliefde die ziek of stervende is, 
3) in naam van familieleden of vrienden die reeds 
overleden zijn. 





Dodrupchen Rinpoche 


“Het is nooit te laat om iemand te helpen die over- 
leden is, ongeacht hoe lang geleden. De persoon die 
je helpen wilt kan al honderd jaar dood zijn; toch 
zal het hem helpen als in zijn naam gebeden wor- 
den opgedragen.” 


Hoe gaat het te werk? 

Als de giften bedoeld zijn voor de financiële 
ondersteuning van gebeden in het geval van uw 
eigen dood of van de dood van iemand die u dier- 
baar is, dan zal zodra het bericht hierover ontvan- 
gen is (via de speciale telefoonlijn van het Rigpa 
Sponsor Programma), om gebeden worden ver- 
zocht bij meerdere grote Tibetaanse meesters, 
waaronder twee gerealiseerde meesters van de 
Nyingma en Dzogchen tradities: Kyabjé 
Dodrupchen Rinpoche en Tulku Pegyal Rinpoche. 


De gebeden zullen indien mogelijk gedaan wor- 
den in de 49-dagen periode volgend op het 
moment van de dood, de belangrijkste periode 
volgens de traditie van het Tibetaans Dodenboek. 
In deze periode zullen ook Sogyal Rinpoche en de 
Rigpa sangha hun gebeden toewijden. 


Indien uw donatie bestemd is om gebeden te 
sponsoren in naam van iemand van uw familie of 
een geliefde die ziek is of in het verleden is overle- 
den, dan worden op de grote jaarlijkse gebedsfes- 
tivals die in een aantal Tibetaans boeddhistische 
kloosters in Azië plaatsvinden, gebeden aan de 
betreffende persoon toegewijd. Deze ceremonies 
worden geleid door sommige van de meest gere- 
specteerde en vooraanstaande Tibetaans boeddhis- 
tische meesters van deze tijd. 
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Deze beoefenaren zullen worden getraind en 


bekrachtigd in de traditionele beoefeningen van Ct) 

de Dzogchen-overleveringslijn van onderricht, 

inclusief beoefeningen voor de overledenen in de €) 
traditie van het Tibetaanse Dodenboek, zodat zij in — 

staat zijn spirituele leiding en steun te bieden aan pi É | À 
zieken, stervenden en overledenen. De gelden van | 

het Sponsor Programma zullen ten goede komen cd Nr 


aan de begeleiding, het onderkomen en het zak- 
geld voor deze beoefenaars zodat zij zich geheel 
aan hun beoefening kunnen wijden. 


B) De ondersteuning en de ontwikkeling van een O 5 €) 
groep van toekomstige leraren, die een complete X | v 
training krijgen in het hele boeddhistische onder- ( l 
richt en de Dzogchen-beleringen onder de directe aia 5 
leiding van Sogyal Rinpoche, Dzogchen Rinpoche 
en andere vooraanstaande boeddhistische mees- 
ters. Deze leraren zullen de vruchten van hun trai- 
ning kunnen delen bij het bezoeken van en ED 7 
lesgeven in de diverse Rigpa-centra verspreid over i 


de hele wereld. 


“Ik zie het als mijn levenswerk om het onderricht LA 
van de Boeddha over te brengen naar het Westen — 
door het aanbieden van een training overeenkom- 

stig de visie van het Tibetaanse Boek van Leven en 

Sterven. Deze training stelt diegenen die hem vol- © @ 
gen, in staat de lessen te begrijpen, te belichamen A 
en te integreren in hun dagelijks leven, en om zo i À gen 
anderen in de wereld het beste te kunnen dienen”. EN i Í 


Sogyal Rinpoche 


De citaten in dit artikel zijn uit het Tibetaanse boek van leven 


en sterven van Sogyal Rinpoche. O O J N 





In memoriam: Nina Dixon 


Cartoon van Nina Dixon 
Door Cliff Venner, lid van de Londense sangha 


De bekende en geliefde Nina Dixon van de Lon- poche en Sogyal Rinpoche konden binnen enkele 
dense sangha is op woensdag 6 september om 3.25 uren de phowa voor haar doen, en de hele Rigpa sang- 
‘s nachts, in het Marie Curie Hospice in Belsize Park ha was bezig met een periode van intensieve beoe- 
in Londen, overleden. Ze stierf aan kanker. fening. 

Haar jeugdvriendin Kath Parkinson en haar Rigpa bud- Nina vroeg me haar liefde te geven aan de sangha in 
die Sherry Shanter waren bij haar. Alek Zenkar Rin- Nederland. 3$ 
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Rinpoche: “Het is heel belangrijk om kinderen in de 
opvoeding te leren langer hun aandacht bij iets te laten 
houden, geleidelijk aan. Breng de geest thuis, neem bij- 
voorbeeld een stukje chocolade... Nu is al je aandacht 
erop gericht. Nadat je zo een aantal minuutjes zit, kun 
je het opeten. Je aandacht is op Boeddha's chocolaatje… 
ga nu zo zitten (Rinpoche laat zien hoe te zitten)” 

Ook zegt Rinpoche: “Geef onderricht door het te ver- 
eenvoudigen. Je kunt kinderen dingen leren via spel.” 
(Lerab Ling, 5 aug. 95) 


Al eerder dit jaar, in Kirchheim, wees Rinpoche 
erop hoe belangrijk het is dat ook kinderen een 
sterke, stabiele geest ontwikkelen. Hij zei: 
“Kinderen kun je met liefde aanmoedigen hun geest te 
gebruiken” en: “Kinderen zijn heel open, nemen alles 
aan van volwassenen, het is heel belangrijk dat wat je 
hen aanreikt, doordacht is.” (Kirchheim, 7 jan. °95). 
Ook uitte Rinpoche de wens dat de hele sangha 
verantwoordelijkheid neemt voor de kinderen en 
bovendien zorg draagt voor de werkers 
(Kirchheim, 9 jan. ‘95). 

Rinpoche zei deze zomer dat hij de kinderen vol- 
gend jaar een zomerschool wil aanbieden: 
“Volgend jaar wil ik een plezierige school voor jullie 
creëren, Niet alleen maar leren. Ik zal onderricht geven 
en er zal tijd zijn voor spelletjes; het zal jullie speeltijd 
niet beïnvloeden.” (Lerab Ling, 5 aug '95). 


Winter “95 - nieuwe voorstellen 

Wat bedoelt Rinpoche nou precies met een 
“zomerschool”? Han Welgemoed, de internationa- 
le kindercoördinator heeft een voorstel geschre- 
ven? De ideeën daarin zijn ontleend aan de raad 
die Rinpoche gegeven heeft, de ervaringen en 
behoeftes van de crèchewerkers en vooral ook op 
Han's eigen ervaringen met het organiseren en 
begeleiden van kinderen en crèchewerkers op re- 
traites. 

Het voorstel is om een geleidelijke overgang 

te creëren van de kleine groep betaalde 
crèchewerkers naar een grotere groep van 
sanghaleden die zich inzetten voor de kinde- 

ren onder dezelfde voorwaarden en condities 

als de groepsbegeleiders voor de volwassen 
studenten doen. Nu gaat het erom mensen in 

de sangha te vinden die hun tijd en ervaring 

met de kinderen willen delen, ook als dit 
betekent dat ze dan een of meer lessen en 
meditaties missen. Daartegenover staan dan 

ook de voordelen van het ‘groepsbegeleider- 
schap’. 

Op retraite zou naast een reguliere kinder- 
crèche, een aanbod dienen te komen van een 
gevarieerd aantal goed doordachte en 
welomschreven projecten, waarvoor kinde- 

ren zich, afhankelijk van leeftijd en nationali- 

teit, naar eigen keuze kunnen inschrijven. 
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Voorbeelden van projecten zijn: een 
Ngöndrocursus voor kinderen, zitten, mediteren, 
toneel, talencursus, een PenPal- (penvriend) pro- 
ject met de monniken in het Dzogchenklooster, 
muziek en mantra’s zingen, thangka’s schilderen, 
verhalen uit Kunzang Lamai Syalung, martiale 
kunsten als karate, Aikido, Tai Chi, tuinieren, ont- 
dekken van Lerab Ling, organiseren en begeleiden 
van uitstapjes, zoals bijvooreeld een verblijf in 
L'Arche (leefgemeenschap in de buurt van Lerab 
Ling gebaseerd op het gedachtengoed van 
Ghandi), of meewerken aan een hulpproject voor 
ouders met moeilijk opvoedbare kinderen. 

Tussen retraites door kan ook een cursus voor kin- 
deren in de plaatselijke centra worden georgani- 
seerd. Om de kinderen meer vertrouwd te maken 
met de dharma en ook om diegenen die met de 
kinderen werken ervaring te laten opdoen. 

Op 24 november j.l. was er een bijeenkomst in het 
Rigpacentrum tn Amsterdam voor ouders en men- 
sen in de sangha met belangstelling voor kinderen. 
Diegenen die er niet bij waren maar hier graag 
meer over willen weten, kunnen met Han 
Wegemoed contact opnemen, telefoon 020- 
6735766. 

Als de kindergoden en -liefhebbers gunstig 
gestemd zijn, kunnen we Rinpoche deze winter 
een goede opzet van het programma van een 
zomerschool voor kinderdharma presenteren. 3 


Noten: 

1. Belangstelleneden kunnen dat verslag genaamd “Projet 
Pedagogique, Lerab Ling childcare, a job description”, 
opvragen bij Marlis Schmitz, tel: 020-6768731. 


2. Dit voorstel is ook op te vragen bij Marlis Schmitz. 
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me kon overkomen, want ik heb op deze manier 
de kans en de tijd gekregen om goed naar mezelf 
te kijken en dingen te verwerken op een diepere 
manier dan anders. Een van de belangrijkste din- 
gen die ik in Lerab Ling ben gaan leren is het ont- 
spannen in willekeurig welke situatie Want ik kon 
niks anders! En daar heb ik nu vaak profijt van, al 
blijft het oefenen. Anders dan je op het eerste 
gezicht misschien zou zeggen, is Lerab Ling deze 
zomer heel goed voor me geweest! %* 


Het bezoek van Rinpoche, okt. '95 


Verslag vanDivya Boon 

ogyal Rinpoche is een man met een missie: dat 

blijkt alleen al uit het aantal landen (Zwitserland, 

Australië, Canada, om er maar een paar te noe- 
men) dat hij op zijn nieuwe ‘tournee’ een bezoek 
brengt. Midden oktober was hij in Nederland, waar 
hij was uitgenodigd om te spreken op een symposi- 
um in Leiden, waarna hij in Amsterdam een week- 
end lezingen gaf: een kleine serie getiteld “Healing 
in Life and in Death”. 


Het is vrijdagavond, de Keizersgrachtkerk ziet er 
prachtig uit en loopt snel vol met allerlei soorten 
mensen, jong en oud. Samen met een aantal nieuws- 
gierig geworden vrienden zoek ik bovenin een plek- 
je, recht voor het kleine podium met de mooie 
thangka's en de foto van Padmasambhava, die wel- 
willend de zaal inkijkt Even later komt Rinpoche, ener- 
giek en dynamisch als altijd binnen en valt, na enig 
verzitten op de wel erg comfortabele stoel, direct 
met de deur in huis: Meditatie. Hij herinnert ons 
eraan waarom we het zo nodig hebben en geeft ook 
veel praktische uitleg. Als hij pauzeert tussen twee 
zinnen kun je de stilte bijna proeven, het hangt tast- 
baar in de lucht. Ik werp een blik opzij naar mijn vrien- 
den; ze luisteren aandachtig, geboeid door de 
helderheid en eenvoud van zijn onderricht, ingeno- 
men door zijn warme houding en droge humor. 


Zaterdagmiddag zit de stemming er al in voordat Rin- 
poche is gearriveerd. Ook nu zijn er veel mensen geko- 
men. Zoals dat vaker gebeurt wordt het publiek 's 
middags een beetje slaperig. Rinpoche weerspiegelt 
dit en overdrijft zelfs, door tijdens de uitleg van drie 
punten net te doen of hij tn slaap valt. Bij het derde 
punt echter, springt hij plotseling overeind en loopt 
recht vooruit de zaal in, om vervolgens op een bank 
te gaan staan en de nu klaarwakkere luisteraars van 
daar toe te spreken. De sfeer verandert; het luisteren 
van mensen die dorstend naar de waarheid hun 
geest en hun hart openstellen inspireert deze kleine 
maar zo grote leraar, die met wilde armgebaren zijn 
woorden kracht bijzet. 
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"Come, sit with me..." Rinpoche, weer op zijn stoel 
gezeten, vertelt ons hoe kostbaar, uitzonderlijk dit 
moment is, deze intimiteit, de uitnodiging van een 
meester om samen te mediteren. De sfeer is zwaar en 
licht; er lijkt wel een gouden gloed in de lucht te 
zijn. Ik knipper even met mijn ogen - nee, het ligt toch 
aan mi j- of niet? Alweer afgeleid! Direct kijk ik weer 
naar Rinpoche, die de levende gestalte van het gezeg- 
de zit als een berg" is geworden. Zacht, verlegen, 
vanzelf sla ik mijn ogen neer, voorzichtig m'n inner- 
lijke ruimte betredend. 


Zondag is alles weer anders; een nieuwe locatie en 
weer nieuw publiek, al zijn de meesten de dag ervoor 
ook geweest. Iedereen, Rinpoche inbegrepen, geniet 
van het mooie interieur en de goede acoustiek van 
de Posthoornkerk. In snel tempo weeft hij verschil- 
lende vragen en antwoorden dooreen terwijl hij, 
zover als de microfoondraad dat toestaat, de zaal 
inloopt. Het treft me weer hoe hard hij werkt, hoe hij 
alles geeft om ons uit te leggen wat eigenlijk niet in 
woorden te vertellen is. En hoe hij het in zoveel ver- 
schillende uiteenzettingen tegelijk verpakt, tot hij 
zelf even de draad kwijtraakt en Maureen hem te hulp 
moet schieten. "What was I saying before that? No, 
before. Before, before, before, no, after that! In 
between... ah, yes!" Direct gaat hij weer verder waar 
hij gebleven was. Voordat ik het weet is de dag 
alweer voorbij en zitten we met een stel mensen nog 
wat na te genieten in de kerk, waar de stilte nog 
natrilt van de waarheid die gesproken is. Ik voel me 
dankbaar, zo dankbaar... 
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Het Tibetaanse boek van leven 
en sterven; Boekcursus 


Een introductiecursus in meditatie, het ontwikke- 
len van mededogen, devotie en de basisprincipes 
van spirituele beoefening. 


“Zoals de Boeddha tn zijn eerste lering zei, is de wortel 

van al ons lijden onwetendheid. Onwetendheid lijkt ein - 
deloos, totdat we onszelf ervan bevrijden, en zelfs als we 

ons op het spirituele pad begeven hebben, wordt onze 

zoektocht erdoor versluierd. Maar als je dit onthoudt, 

en het onderricht in je hart koestert, zul je langzamer - 
hand het onderscheidingsvermogen ontwikkelen om de 

ontelbare verwarringen van onwetendheid te herkennen 

voor wat ze zijn, zodat je nooit je verbondenheid in 

gevaar brengt of je perspectief verliest.” 


Sogyal Rinpoche ziet het “Het Tibetaanse boek 
van leven en sterven” als basishandleiding voor 
degenen die het Tibetaans boeddhisme in het alge- 
meen en zijn onderricht in het bijzonder, willen 
beoefenen en in praktijk willen brengen. Rinpoche 
onderscheidt in het boek vier fundamentele 
thema’s, de zogenaamde vier Pijlers: Meditatie, de 
geest thuis brengen; Mededogen, het wensvervul- 
lende juweel in jezelf vrijmaken; Devotie en de 
beoefening van goeroe-yoga; en Reflectie over 
leven en sterven leidend tot dat wat eraan voorbij 
is, de Natuur van de Geest. 

De cursus staat open voor iedereen die kennis wil 
maken met bovengenoemde thema’s. De bedoe- 
ling van de avonden is dat de cursist door middel 
van de instructies en de gezamenlijke beoefening 
direct ervaart wat de betekenis van de thema’s is 
en daarbij ondersteuning vindt om deze ervaring 
in zijn of haar leven toe te passen. Naast medita- 
ties en geleide visualisaties zal er ruimte zijn voor 
het uitwisselen van persoonlijke ervaringen en het 
stellen van vragen. 

De cursus bestaat uit acht donderdagavonden of 
woensdagavonden en wordt ook gegeven als vier 
landelijke zondagen in het midden van het land. 
In Groningen bestaat de cursus uit zes woensdag- 
avonden en één dag. 

De cursussen worden gegeven door oudere stu- 
denten van Sogyal Rinpoche. 


Na het volgen van deze introductiecursus is het 
mogelijk in september met Stroom 1 te beginnen. 
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CURSUSSEN 
v/ 





Praktische informatie over de 
cursussen In Amsterdam, 
Groningen en Utrecht 


Boek cursussen 

Data: 

Woensdagavond in Amsterdam: 24/1, 31/1, 7/2, 
(14/2 vervalt), 21/10, (28/2 vervalt), 6/3, 13/3, 
20/3 en 27/3 199% 


Donderdagavond in Amsterdam: 25/1, 1/2, 8/2, 
15/2, 22/2, 29/2, 7/3, (14/3 vervalt), 21/3 


Zondagen in Utrecht: 21/1, 4/2, 18/2, 10/3 


Woensdagavond in Groningen (onder voorbe- 
houd): 6/3, 13/3, 20/3, 27/3, 3/4, 10/4 

Tijd: Op de avonden: van 19.30 uur tot 21.30 u. 
Op zondagen: 10.30 uur - 13.00 uur en 
14.30 uur - 16.30 uur 

Groningen: 19.30 uur - 21.00 uur 

Wij verzoeken je tijdig aanwezig te zijn. 


Plaats: Donderdagavond: RIGPA centrum 
Sint Agnietenstraat 22 
Amsterdam 


Woensdagavond: NSTG 
Prinsengracht 200 
Amsterdam 


Zondagen: KIRTAN 
Hoefsmederijstraat 
t/onr 35 Utrecht 


Groningen: Vipassana Meditatie Centrum 
Kamerlingh Onnesstraat 71 
Groningen 
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Als je de logica van mededogen eenmaal hebt begrepen, maakt 
dat je beoefening dringender, veelomvattender en tegelijkertijd | 
stabieler en meer gegrond. 


TONGLEN BEOEFENING 


op de maandagavond in het centrum 


LOGISCH TOCH! 


LEREN MEDITEREN IS DE MOOISTE GFT DE JE JEZELF KUNT GEVEN 


fils we de geest sefenen is alles mogelijk 
OM MANI PADME HUM HRIH 
De mantra van Avalokiteshvara, 
de bodhisattva van mededogen 


MEDEDOGEN IS ALLEEN ECHT MEDEDOGEN ALS HET ACTIEFIS |! 





Tonglen-avond lunchpauze’ meditaties 

Na een winterslaap gaat op maandag 5 februari a , pe 

1996 de Tonglen-avond op het centrum weer van Rust in Natuurlijke Grote 

start. Deze avond is toegankelijk voor iedereen die 5 » 
bekend is met meditatie en enigszins bekend met Vrede i deze Uitg eputte Geest 


de tonglen-beoefeningen, bijvoorbeeld door het 
lezen van hoofdstuk twaalf uit Het Tibetaanse 
boek van leven en sterven, over mededogen. 

Voor de pauze wordt zitmeditatie beoefend, en 
worden kleine stukjes voorgelezen uit Rinpoche’s 
boek. Na de pauze worden geleide tonglen-beoefe- 
ningen gedaan. 

De avonden zijn bedoeld voor mensen die regel- 
matig de oefeningen willen doen. Accumulatie 
van zit- en tonglen-uren zijn bijvoorbeeld onder- 
deel van Stroomi . De avonden kunnen ook los 
van elkaar gevolgd worden. 


Iedere donderdag middag in de maanden februari, 
maart en april in het Rigpa Centrum. 

De meditaties worden begeleid aan de hand van 
het boek van Sogyal Rinpoche: “The Tibetan Book 
of Living and Dying”. Iedereen is welkom! 


Data: 1/2,8/2, 15/2, 22/2, 29/2,7/3, 14/3, 
21/3, 28/3,5/4, 12/4, 19/4, 26/4 


Tijd: -12.30 - 13.30 uur 


Data: 5/2, 12/2, 19/2, 26/2, 4/3, 11/3, 18/3, Prijs: Fl. 5,- 
25/3, 1/4, 15/4, 22/4, 29/4 


Tijd: 19.30-21.30 uur 
Kosten: f 10,- 
f 7,50 voor minima en degenen die aan de 


Stromen meedoen 


f 60,- voor de gehele cyclus. Ey 
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Binnengekomen 
Te bestellen bij het secretariaat. 


MEN TSEE KHANG 
Producten van het Tibetan Medical and Astrological 
Institute in Dharamsala, India. 


Loong Poe fl 13,50 
Speciale medische wierook, te gebruiken voor het 
slapen gaan. Kalmeert en herstelt de balans in de 
windenergie. 


Offer wierook fl 13,50 
Ochtend wierook, speciaal bestemd voor de 
offerande voor en tijdens de beoefening. 


Tibetan Herbal Tea fl 8,00 
Kruidenthee tegen verkoudheid, griep, asthma en 
andere aandoeningen van de luchtwegen. 


Medical Spices fl 9,00 
Een kruidenmengsel om te gebruiken tijdens het 
koken (10 minuten meekoken). Voor groente- en 
vleesgerechten en in de soep. Verbetert de spijs- 
vertering en regelt de warmte in de spijsverte- 
ringsorganen. 


DAGEND INZICHT 

Insptrraties voor iedere dag 

Dit isde vertaling van "Glimpse after glimpse", het 
nieuwe boek van Sogyal Rinpoche. Het boek 
bestaat uit citaten uit "Het Tibetaanse boek van 


leven en sterven” en is geïllustreerd met calligra- 
fiën van Sogyal Rinpoche fl. 39,50 


Cassettes 


De geëditeerde cassettes van het bezoek van 
Sogyal Rinpoche jongstleden zijn aangekomenzul- 
lenzo snel mogelijk gecopieerd worden voor 
degen die ze besteld hebben. 


Nieuwe snel-copteerder 

Er is een nieuwe snel-copieerder voor cassettes 
aangeschaft. In het verleden kregen we soms 
klachten over de kwaliteit van de copiën, maar we 
hopen dat dit nu van de baan zal zijn. Het nieuwe 
apparaat kan van één origineel drie copiën maken. 
Dit zal de Winkelwerkgroep in de toekomst, bij 
grotere bestellingen, in de gelegenheid stellen snel 
veel tapes te maken en op die manier het onder- 
richt van Rinpoche beschikbaar te stellen. 


Rangodne HWA vandaag doch. 


dat ee alles van 
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INTERNATIONAAL 
NIEUWS 


Retraite in Dzogchen Beara 


Gebeden sponsoren 

Zoals jullie wellicht weten zijn in Dzogchen Beara 
een tiental mensen voor langere tijd in retraite, 
waaronder drie Nederlanders. Karel is deze zomer 
Zijn tweede jaar ingegaan. Jan-Karel en Jurgen zijn 
in september begonnen. We hebben gehoord dat 
het goed met de drie Nederlanders gaat. De retrai- 
tegangers hebben weinig contact met de buitenwe- 
reld, alleen via post en één tussenpersoon. 
Daarom vinden de retraitegangers het fijn om zo 
nu en dan iets te horen van de sangha. Ook als je 
een keer een Tsok wilt sponsoren, en/of voor 
iemand gebeden wilt laten doen, dan is dit van 
harte welkom. Schrijf dan een briefje naar 
Dzogchen Beara, Garranes, Allihies, West Cork. 
Een fax sturen kan ook: 00-353-27773177 


Een nieuw Rigpa centrum in Parijs 


Rigpa is uit Rue Burq nummer 22 gegroeid. In dit 
centrum zijn alle grote meesters geweest, zoals 
Dudjom Rinpoche, Kalu Rinpoche, Dilgo Khyentse 
Rinpoche, Sakya Trizin, Dzogchen Rinpoche en 
Penor Rinpoche. Het was ook de plaats waar 
Sogyal Rinpoche voor het eerst in Frankrijk lesgaf. 
Door de toenemende belangstelling voor 
Rinpoche’s werk is het centrum te klein geworden. 
Men heeft nu een nieuwe plek gevonden in het XI- 
de arrondissement, vlak bij metro Nation. Het is 
een gebouw van drie verdiepingen, in totaal zes- 
honderd vierkante meter. Rinpoche heeft een aan- 
tal leraren geraadpleegd en zij zeiden dat deze 
plaats ideaal is. In een brief aan de Franse sangha 
zegt Rinpoche dat hij hoopt dat hier een omgeving 
gecreëerd wordt waar een ieder ondersteuning 
kan vinden, inspiratie en raad om op waarachtige 
wijze het spirituele pad te volgen en het te integre- 
ren in het dagelijks leven. 
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Incarnatie van Dilgo Khyentse 


Rinpoche gevonden 


Op 23 november kondigde Trulshik Rinpoche, de 
lama die het dichtst bij Dilgo Khyentse Rinpoche 
stond, aan dat hij de jongste zoon van Chokling 
Rinpoche heeft herkend als de incarnatie van 
Dilgo Khyentse Rinpoche. Chogling Rinpoche is 
de tweede zoon van Tulku Orgyen Rinpoche. 
Chogling Rinpoche’s oudste broer is Chökyi 
Nyima Rinpoche, auteur van onder andere ‘The 
Union of Mahamudra and Dzogchen’. De hele 
familie van Tulku Orgyen, die ten Noorden van 
Kathmandu een klooster heeft, had een heel nauw 
contact met de vorige Dilgo Khyentse Rinpoche. 
Bovendien bestaat er ook een sterke verbinding 
tussen de Khyentse Tulku's de Kongtrul Tulku's 
en de Tulku's van Chogyur Lingpa. In de tijd van 
Jamyang Khyentse Wangpo plachten zij vaak 
samen terma's te ontdekken. 


De Nieuwe toewijding 


Zoals velen van jullie reeds weten heeft Rinpoche de 
Toewijding enigszins aangepast. Deze vertaling is meer 
overeenkomstig aan de Tibetaanse tekst. 


Mogen door de kracht en de waarheid van deze 
beoefening: 

Alle wezens geluk ervaren en de oorsprong 
van geluk; 

Mogen allen vrij zijn van lijden en de oorsprong 
van lijden; 

Mogen allen nooit gescheiden zijn van het 
grote geluk dat vrij is van lijden; 

En mogen zij allen in gelijkmoedigheid leven, 
vrij van begeerte, afkeer en vooroordeel. 


